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OZET

TRX Direng¢ Bandi ile Yapilan Kuvvet Antrenmanlarinin Adélesan

Basketbolcularin Secilmis Motorik Performans Parametreleri Uzerine Etkileri

Amag: Giincel antrenman ekipmanlart ve metodolojilerinin atletik performans
tizerindeki etkilerinin aragtirilmasinin dnemli oldugu diisiiniilmektedir. Bu arastirmanin
amaci, siispansiyon antrenman temelli merkezi stitun kuvvet antrenmanlarinin adélesan
donemdeki basketbolcularin se¢ilmis motor becerileri tizerine etkisini belirlemektir.

Materyal ve Metot: Arastirmaya, 22 adélesan erkek basketbolcu dahil edildi.
Basketbolcular kontrol ve siispansiyon antrenman grubu olarak iki farkli gruba
randomize yontem ile ayrildi ve siispansiyon antrenman grubu 16 birimden (8 hafta x 2
giin) olusan antrenman siirecine dahil edildi. Antrenmanlar oncesi ve sonrasinda
uygulanan dogrusal sprint, c¢eviklik, aktif dikey sigrama, durarak uzun atlama, el
kavrama kuvveti ve saglik topu gogiis atis degerlerinin karsilastirilmasinda iki yonlii
tekrarli 6l¢iimlerde varyans analizi ve bagimli gruplarda t testi analizi kullanildi.

Bulgular: Arastirmaya dahil edilen gruplar arasinda antrenman Oncesi
demografik ve viicut kompozisyonu agisindan anlamlilik farklilik tespit edilmedi
(p>0.05). Arastirmada antrenman Oncesinde gruplar arasinda higbir test performansi
agisindan anlamli farkliliga rastlanmadi (p>0.05). On test ve son test performans
skorlar1 incelendiginde siispansiyon antrenman grubunun tiim dogrusal sprint ve
ceviklik performanslart (% A = 3.4 — 4.9) ile kuvvet ve sicrama performanslari
acisindan (%A = 4.6 — 13.4) son testler lehine istatistiksel olarak gelisim oldugu tespit
edildi (p<0.05). Ayrica uygulanan antrenman prosediirii agisindan grup, zaman ve grup
x zaman etkilesim etkisinde antrenman grubu lehine degisimler goriildi (etki biyiikligii
aralig1 np2 = 0.334 — 0.841, p<0.05).

Sonug: Diizenli siispansiyon egzersizlerinin gelisim déoneminde bulunan ve dis
uyaranlar tarafindan etkilenen gengler kategorisindeki basketbolcular i¢in 6nemli
kazanimlar saglayacag: diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Adélesan, Basketbol, Siispansiyon Antrenman, TRX
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ABSTRACT

The Effects of Strength Training with the TRX Resistance Band on Selected Motor
Performance Parameters of Adolescent Basketball Players

Aim: It is considered important to investigate the effects of current training
equipment and methods on athletic performance. The aim of this study is to investigate
the effects of suspension training based central column strength training on selected
motor skills in adolescent basketball players.

Material and Method: 22 adolescent male basketball players were included in
the study. The basketball players were randomly divided into two different groups, the
control and the suspension training group. The suspension training group was included
in the training process, which consisted of 16 sessions (8 weeks x 2 days). To compare
the values for linear sprint, agility, vertical and standing long jump, handgrip strength
and medicine ball chest throw before and after training, analysis of variance was used
for two-way repeated measures and t-test analysis for dependent groups.

Results: There was no significant difference between the groups involved in the
study in terms of pre-exercise demographic and physical composition (p > 0.05). There
was no significant difference between the groups in the study in terms of test
performance before training (p > 0.05). When examining performance outcomes before
and after training, the suspension training group was found to have an advantage (p <
0.05) in all linear sprint and agility performance (A = 3.4 - 4.9%) and strength and
jumping performance (A = 4.6 - 13.4%). A statistical improvement was observed.
Furthermore, with regard to the training method used, there were changes in favour of
the training group in the effect of group, time and group x time interaction (effect size
range = np2 = 0.334 — 0.841, p < 0.05).

Conclusion: Regular suspension exercises are thought to provide significant
benefits for basketball players in the adolescent developmental category who are
sensitive to external stimuli.

Keywords: Adolescent, Basketball, Suspension Training, TRX
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1. GIRIS

Adolesan donemde aktif sporla ilgilenen ¢ocuklarda gelisim siirecinin ¢ok yonlii
olmas1 gerektigi ve yiklenme yogunlugunun gelecek spor hayatint dogrudan
etkileyebilecegi diisiiniilmektedir. Cocuklarin ve ergenlerin, aerobik dayamiklilik da
dahil olmak fiizere tiim fitness bilesenlerinde, antrene edilebilirlikleri ile ilgili sinirh
kanit olmasina ragmen, gelisim siirecleri boyunca egitilebilir olduklar1 One
striilmektedir (1). Tam olarak gelismemis iskelet-kas sistemi kaynakli direng
kisitlamalar1 ve kinestezi eksikligi addlesanlarda belirli saglik problemlerine yol
acabilir. Bu ylizden 0Ozellikle yogun antrenmana maruz kalan addlesan sporcularda
antrenman yapilandirmasina son derece dikkat edilmesi gerektigi ifade edilebilir.
Basketbol gibi miisabaka siiresinden dolay1 aerobik enerji sisteminin son derece etkin
oldugu, diger taraftan kisa siirede patlayict kuvvet gerektiren ve yogun bir sekilde
anaerobik enerji sistemlerinin kullanildigi spor branslarinda gelisimin ¢ok yonlii ve
etkili olmasi beklenebilir. Gelisim siirecinde etkin antrenman metodolojilerinin
uygulanmas1 ve herhangi bir hareket kalibindan elde edilebilecek faydanin birden fazla
olmast ile kombine antrenman etkisi meydana getirilebilir. Dolayisiyla giincel
antrenman uygulamalar: ile yeni metodolojilerin etkinlik diizeylerinin arastirilmasinin
onemli oldugu diisiiniilmektedir. Giinlimiizde basketbolda basarili olabilmenin kosulu
yalmizca kuvvet veya dikey sigrama becerisinin ¢ok oOtesine gecmistir. Ozellikle
herhangi bir apendikiiler iskelet hareketinden 6nce aktif olan ve merkezi siitun olarak da
isimlendirilen core bdlgenin gelisimine daha fazla dikkat edildigi goriilmektedir (2).
Merkezi siitun temelli antrenmanlar incelendiginde genel olarak sporcularin kendi viicut
agirliklart ile konsantrik-eksantrik veya izometrik tlirde antrenmanlar uyguladiklar
bilinmektedir (3). Ozellikle addlesan dénemde dis kuvvete maruz kalan ve heniiz
gelismemis iskelet-kas yapilarinin gosterdigi direncin optimize edilmesi gerektigi
diistiniilmektedir. Bu yilizden kalistenik tiirde dizayn edilen antrenman uygulamalarinin
performans gelisiminin yaninda sagligi koruyucu etkisinden de bahsedilebilir. Kuvvet
kazanimi icin kalistenik antrenman amaciyla gelistirilen ve sabit olmayan egzersiz
uygulamalari olarak siiflandirilan ekipmanlardan bir tanesi de Total Resitance Exercise
(TRX)’dir (4). TRX ekipmani bireylerin uzuv uzunluklarina goére ayarlanabilir
olmasindan dolayi bireysel farkliliklar1 ortadan kaldirarak hareketlerin degisik ytiklerde

uygulanmasina imkan saglamaktadir (5). Siispansiyon antrenman tipi olarak da

1



isimlendirilen bu metodolojide, hareketi sergileyen sporcudan genel olarak omurga
stabilizasyonu ve distal mobilizasyon beklenmektedir. Aksiyel-apendikiiler baglantiy1
optimize edici Ozelliginden dolayr dogrudan merkezi bolge temelli bir antrenman
uygulamasi olarak da ifade edilebilir. Addlesan donemdeki sporcular agisindan son
derece giivenli ve alan kisitlamasi olmadan uygulanabilecek 6nemli bir egzersiz tercih
oldugu sodylenebilir. Diger taraftan literatiirde heniiz slispansiyon antrenmanin biitiinsel
etkileri agisindan sinirh arastirma oldugu bilinmektedir. Genel olarak kuvvet ve denge
izerine odaklanan ¢alismalarin 6tesinde basketbolcularin siklikla kullandig1 sprint, yon
degistirme ve sigrama becerileri iizerindeki etkisinin incelenmesinin 6nemli oldugu
diistiniilmektedir. Bu baglamda aragtirmanin amaci, TRX ekipmani ile uygulanan
merkezi siitun kuvvet antrenmanlarinin, adélesan donemdeki ¢ocuklarin secilmis motor

becerileri tizerine etkilerini incelemektir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Basketbolun Tarihsel, Fiziksel ve Fizyolojik Gelisimi

Basketbolun tarihi, Kristof Colomb’un Amerika’y1r kesfinden once 1890’1
yillarin Oncesine kadar gitmektedir. Giiney Amerika’nin yerli halki olan “Mayas”
kabilesinde kabilenin milli oyunu oldugu One siiriilen “Tlahiotenie” isimli oyunun
basketbol ile benzerligi bilinmektedir. Kabile ile ilgili yapilan kazilar ve arastirmalara
gore Tlahiotenie, basketboldan farkli olarak daha ¢ok kuvvete ve farkli bir oyun
teknigine dayalidir. Giiniimiiziin basketbol sahasindan bes kat biiyiiklikte olan
mermerden olusan biiylik duvarlar iizerinde en az bes kati kadar biiyiikliikteki bir
alanda, mermerden yapilmis yerden yaklasik dort metre yiiksekligi olan yere dik
duvarlar tizerine aym sekilde yere dik gelen elli santimetre ¢apinda gemberler ile
oynanan Tlahiotenie, giinimiiz basketboluna gore c¢ok daha zorlu sartlar altinda
oynandig1 digiiniilmektedir. Aslen Kanadali olan Dr. James Naismith, 1891 yilinda,
uzunca bir siire hayalini kurdugu basketbol oyununa Springfield Gen¢ Erkekler
Hiristiyan Birligi (YMCA) Egitim Okulu’nda (ABD, Massachusetts) beden egitimi ve
spor 6gretmenligi yaparken son halini vererek basketbol sporunun kurucusu olmustur.
Tiirkiye’de ise basketbol oyunu, ilk defa 1904 yilinda Robert Koleji’nde, 1911°de
Galatasaray Lisesi’nde ve daha sonraki tarihlerde ise izmir Amerikan Koleji’nde
oynanmistir. Tiirkiye’de basketbol takimi ilk defa 1915 yilinda Fenerbahge tarafindan
kurulmus olsa da, basketbol ancak 1924 yilindan sonra iilkemizde ilgi gérmeye
baslamistir. Ik milli basketbol karsilasmasi, Istanbul’da 24 Haziran 1936’da
Yunanistan’a kars1 oynanmis ve Tiirkiye 49-12 skor ile bu magtan galip gelmistir (6).

Gegmis yillarda oynanan basketbolda sporculardan beklenen pek ¢ok zaman
yalnizca uzun olmalariydi. Giinlimiizde oynanan basketbolda ise kuvvet, siirat,
dayaniklilik ve ceviklik gibi motor becerilerin biiyiikk Onem tasidigi ve basarili
takimlarin genel olarak ¢ok yonlii beceri sergiledigi ifade edilebilir. Bu baglamda
basketbolun, iyi gelismis fiziksel kondisyon gerektiren ¢ok yonlii bir takim sporu
oldugu ifade edilmektedir (7). Basketbol kiiltiiriiniin yaygin oldugu ve bir gelenek sporu
olarak kabul edilen iilkelerde siklikla basketbolculara yonelik fiziksel ve fizyolojik
testler uygulanmaktadir (8). Bu testlerin temel amaci optimize basketbol profilinin

belirlenmesidir. Ancak basketbolda farkli pozisyonlarda oynayan oyuncular arasinda



ciddi farkliliklar oldugu bilinmektedir. Dolayisiyla bir becerinin tiim oyuncularda ayn1
olmasini beklemek yanlis degerlendirme sorunlarina yol agabilir. Yine de global dlcekte
pozisyon siniflandirmasina uygun sayida bilimsel arastirmaya rastlamak miimkiindiir
(9,10). Gegmis yillara gore basketbol oyuncularinin dogrusal sprint ve c¢eviklik
becerilerinin son derece baskin oldugu ve bu yoniiyle 6nemli bir avantaj elde ettikleri
ifade edilmektedir (11). Aym1 zamanda maksimal oksijen tiiketimleri agisindan magin
son anlarma kadar yorgunlugu tolere edebilme diizeyleri 6zellikle kan pH diizeyinin
diismesi ile hidrojen tamponlama becerilerinin yiiksek olmasi da giliniimiizde
basketbolculardan beklenen unsurlardir (12,13). Literatiirde birim zamanda en kisa
stirede maksimum kuvvetin sergilendigi ve 6zellikle patlayict kuvvet temelli becerilerin
sergilendigi basketbol acisindan kuvvet ve anaerobik temelli testlerin aerobik temelli

iceriklerden ¢ok daha dnemli oldugu vurgulanmistir (14,15).

2.2. Basketbolda Temel Motorik Ozellikler

Temel motorik oOzellikler, bireylerin  kuvvet ve bedensel yeteneklerini
belirlerken, daha karmagik nitelikteki motorik ozellikler ise spor giicliniin derecesini
belirleyen unsurlardandir. Antrenmanda yapilan motorik beceriler i¢in hm temel hem de
karmagik motorik oOzelliklerin bireylerde var olmasi gerekmektedir. Daha Onceki
yillarda motorik Ozelliklerin tamami “kondisyon” kavrami altinda birlesmekteydi.
Giiniimiizde ise bu kavram igin “sportif performans” terimi kullanilir (16). Temel
motorik ozellikler yedi ana baslik altinda toplanmaktadir. Motorik 6zelliklerden ilk
dordii temel 6zellik iken, kalan ii¢ii ise temel 6zellikleri tamamlayici niteliktedir.

e Kuvvet ve Basketbol

e  Dayaniklilik ve Basketbol

e  Siirat ve Basketbol

e Hareketlilik ve Basketbol

e Koordinasyon ve Basketbol

e  (Ceviklik ve Basketbol

e Denge ve Basketbol

2.2.1. Basketbol ve Kuvvet

Kuvvet, kaslarin belli bir dirence veya disardan bir faktore karsi koyabilme

becerisidir. Kuvvet kompleks bir kavram olup, temel bir motorik 6zelliklerin basinda



gelmektedir. Bu nedenle kuvvetin simiflandirmasinin dogru yapilmas: gerekmektedir.
Kuvvet, literatiirde “genel” ve “6zel” kuvvetler olarak iki baslik altinda toplanir. Genel
kuvvet, sporcunun viicudundaki biitin kaslarin total olusturdugu kuvvet olarak
adlandirilir. Ozel kuvvet ise sporcunun bransina 6zgii kuvvet olarak adlandirilir.
Gliniimiiz basketbol antrenmanlar1 agisindan siirecin biiyiik bir yiizdesini 6zel kuvvet
antrenmanlar1  olustururken, genel kuvvet antrenmanlart ise daha az oranda
gergeklestirilmektedir. Basketbolda kuvvet yeterliligine sahip olmak oyunun her aninda
listiinliik saglanmas1 agisindan onemlidir. Ozellikle topu yakalamak, tutmak, sut ve pas
atmak gibi manipiilatif hareketler sirasinda bilek ve parmak fleksorlerinin siirekli
kullanimina bagli olarak el kavrama kuvveti 6n plana ¢ikmaktadir (17). Basketbola
6zgl kuvvet gereklilikleri incelendiginde dominant ve non-dominant taraflar arasindaki
asimetrinin de spora bagli yaralanmalar agisindan son derece Onemli oldugu ve
monitorize edilmesi gerektigi vurgulanmaktadir (18).

Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvetten bahsederken hareket hizi ile hareketin yapildigi siirenin
iligkili oldugu bilinmelidir. Bu demektir ki hareket hiz1 ne kadar diisiik ise maksimal
kuvvet ile hareketin siirekliligi arasindaki bagimlilik derecesi yiiksek olacaktir. Ayni
kural tam tersi i¢in de gecerlidir. Yani yiiksek hizda maksimal kuvvet ile hareketin
stirekliligi arasindaki bagimlilik diisecektir. 1 Maksimal Tekrar (I MT) kisaca bir
seferde kaldirilabilen maksimum agirlik veya Basketbolda, 1 MT skuat kuvvetinin,
miisabaka sezonu boyunca istikrarli bir performans degiskeni ve sezonluk oyun siiresi
i¢cin tahmin edici bir degisken olarak kabul edilebilecegini bildirmistir (19). Dolayisiyla
sporcu takibi ve performans gelisimi i¢cin maksimal kuvvet testlerinin ihmal edilmemesi
gerektigi sdylenebilir. deneysel bir ¢calismada plantar fleksorlerin maksimal kuvvetinin
basketbolda sigrama performansini orta diizeyde etkiledigi tespit edilmis ve maksimal
kuvvet testlerinin mutlaka asimetrilerin belirlenmesi i¢in bilateral uygulanmasi gerektigi
ifade edilmistir (20).

Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet, giliglii bir kasilmaya karsi kas ve sinir sisteminin olusan bu
dirence kars1 koyabilmesi kuvvetidir. Refleks sistem ile kasa ait esneyebilen ve
kasilabilen yapilar yapilan hizli yiiklenmeyi kabul ederek dirence karst bir tepki
olustururlar. Bu nedenle cabuk kuvvet genellikle literatiirde “patlayici kuvvet” olarak

adlandirilmaktadir. Patlayici kuvvet, kas sisteminin yiiksek kasilma hizi sonrasinda



disardan uygulanan kuvvete karst birim zamanda gosterdigi maksimum direng olarak
kabul gormektedir. Adolesan basketbolcularda kisa sprint ve sigrama gibi patlayici
kuvvet temelli hareket kaliplarini1 gelistirilmeyi amaglayan antrenman uygulamalarina
rastlamak miimkiindiir (21). Bu c¢alismalarda genellikle pliometrik veya kombine
antrenman uygulamalarinin tercih edildigi ifade edilebilir (22,23). Bu caligmalarda
antrenman uygulamalardan sonra patlayict kuvvetin = gelistigine dair kanitlar
sunulmustur. Dolayisiyla spor bilimciler agisindan basketbolda ¢cabuk kuvvet son derece
O6nemsenen ve oyuna dogrudan etki edebilecek dnemli bir biyomotor beceri olarak kabul
edilmektedir.

Kuvvette Devamhhk

Genel olarak kuvvette devamlilik, herhangi bir tekrar eden hareketler dizisinde
viicudun yorgunluga karsit olusan direng olarak adlandirilir. Kuvvette devamliligin
gelismesinde az yiikle yapilan kuvvet antrenmanlarina yiiksek sayida tekrar eslik
edilmelidir. Bu nedenle antrenman uygulanirken yiikten Once tekrar sayisinin
arttirilmas1  hedeflenir. Bununla beraber kan pH diizeyinin diiserek laktik asit
birikiminin artmasin1 engellemek i¢in orta tempoda bir egzersiz yapilmasi
onerilmektedir. Basketbolda kuvvetin devamlilig1 agisindan en kritik unsurun hidrojen
tamponlanma kapasitesi oldugu sOyleyebilir (24). Elit diizeyde miicadele eden basketbol
oyuncularinda yorgunlugu tolere etme becerisinin daha alt ligde oynayanlara gore ¢ok
daha fazla oldugu ifade edilmektedir (25). Siklikla oyunun iki yoniinde yiiksek siddette
kosu yapan basketbol oyuncular1 agisindan tekrarli sprint antrenmanlarinin son derece

etkin oldugu tespit edilmistir (26).

2.2.2. Basketbol ve Dayamklihk

Organizmanin uzun siire devam eden aktivitelere karsi, yorgunlugun gelismesini
Onlemesi ve aktiviteyi uzun siire devam ettirebilmesi olarak ifade edilebilir (27).
Dakikada tiiketilen oksijen miktarinin gelismesi ile dogrudan iliskisi olan dayaniklilik
performansinin, basketbol gibi uzun siireli miisabakalarda son derece baskin bir
biyomotor beceri oldugu bilinmektedir. 40 dakika siiren bir basketbol macginda
sporcularin ortalama kat ettikleri mesafenin 4500-5000 metre oldugu ifade edilmistir
(28). Genel olarak maksimal kalp atim hizi %50’nin iizerinde olacak sekilde dizayn
edilen antrenmanlar olarak planlanabilir. Aerobik gelisim agisindan kisa siirede yiiksek
yogunluklu egzersizlerin de etkinliginden bahsedilmektedir (29). Ancak literatiirde
basketbol oyuncularinin zirve oksijen tiiketimi ile tekrarli sprint gibi kisa siirede yliksek
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yogunlukta uygulanan performans parametreleri arasinda anlamlr iliski olmadigindan da
bahsedilmistir (30). Dolayisiyla aerobik temelli bir brang gibi goériinmesine ragmen,
basketbol kisa siireli patlayict kuvvet ve kuvvette devamliliga yonelik becerilerin daha

onemli performans ¢iktilar1 olabilecegini diisiiniilmektedir.

2.2.3. Basketbol ve Siirat

Kisaca hareketli bir varligmm birim zamanda aldig1 yol siirat olarak
isimlendirilmektedir. Sporcunun temel biyomotor becerilerinden bir tanesi olan siirat,
dogru bir antrenman programi olusturularak daha iyi hale getirilebilir. Siirat
performansi, ¢ogunlukla genetik faktorlere bagli olmakla birlikte, pek cok faktor
tarafindan etkilenmektedir. Bu faktorler kasin morfolojik 6zellikleri ve mimarisi ile
merkezi sinir sisteminin kaslarla olan iligkisi (néromiiskiiler beceri), kaslarin uzama ve
kisalma kapasitesi, kassal kuvvet, sporcunun teknigi, miicadele istegi ve dis etkenlere
(sicaklik, spor ekipmanlari ve zemin gibi) bagli olarak ifade edilebilir (31). Basketbolda
kisa stireli sprint sayisinin incelendigi bir ¢alismada yliksek yogunlukta gerg¢eklesen ve
2 saniyenin altinda gerceklesen sprintlerin yaklagik 100 civarinda oldugu tespit
edilmistir (32). Bu rasyonel kanit basketbolda sprint becerisinin 6nemini ortaya koyan

en rasyonel bulgulardan bir tanesidir.

2.2.4. Basketbol ve Hareketlilik

Hareketlilik, eklemler araciligi ile sporcunun hareketlerini miimkiin olan bir
genislik igerisinde farkli yonlere dogru hareket edebilme becerisidir. Eger hareket
genisliligi yeterli Olgliye ulasamaz ise sporcularda hareketlerin ve tekniklerin
Ogrenilmesi Qiigleseceginden mindr veya major sakatliklara neden olabilir. Hareket
acikliginin branslara gore degisebilecegi ve basketbol geng¢ erkek oyuncular i¢in ¢ok
yonlii sicrama performansini iyilestirmede bilateral pasif eklem hareket agiklig
farkliliklarin1 azaltmayr amaclayan antrenman stratejilerinin uygulanmasina ihtiyag
oldugu ifade edilmistir (33). Basketbolda hizli top siirme, sut atma veya ribaunt alma
sirasinda viicudun en distalinde bulunan kisimlarin istenilen kontrolde ve aciklikta
olmas1 beklenir. Ozellikle diz, dirsek, kalca, el ve ayak bilegi agilarmin istenilen

genislige sahip olmasi hareketin basarisi ve akisi agisindan son derece 6nemlidir



2.2.5. Basketbol ve Beceri (Koordinasyon)

Beceri, sporcularin hareketleri, minimum c¢aba ile maksimum verim elde
edebilecekleri, gosteren oyun akisina en elverisli ¢oziim yoluna ulasabilecekleri ve yeni
bir hareketin kisa silirede pekistirilmesi olarak ifade edilebilir. Beceri gerektiren bir
hareket, kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyon kabiliyetinden etkilenmektedir.
Koordinasyon yeterliliklerini arastiran calismalarda genellikle basarili ve basarisiz
sutlar acisindan eklem kinematikleri incelenmektedir (34). El bilegi ve dirsek agisi ile
basar1 oranlari arasinda anlamli etkilesim oldugu ve becerinin kii¢iik kinematik
degisimlerden etkilenebilecegi ifade edilmistir (35). Basketbol gibi {iist diizey
manipiilatif beceri gerektiren bir bransta eklem yaklagimi ve tiim yapilarin koordinatif
hareket sergilemesi sonuca dogrudan etki edecektir. Bu yiizden basketbolda beceri veya
koordinasyon diizeyinin son derece baskin oldugu ve 6zellikle yetenek tarama siirecinde

kullanilabilecek 6nemli bir parametre oldugu sdyleyebilir (36).

2.2.6. Basketbol ve Ceviklik

Ceviklik, disaridan uygulanan bir uyarana kars1 yon veya hiz degisikligine karsi
olarak viicudun biitiinsel hareketi olarak adlandirilir. Viicudun dis uyarana karsi hizli bir
sekilde yer degistirme hareketlerini yapabilmesi beklenir (37). Basketbolda siklikla yon
degistirmeli kosu performansinin incelendigi arastirmalara rastlamak miimkiindiir (38).
Ceviklik disindaki pek ¢ok parametre igin farkli pozisyonlarda oynayan basketbolcular
arasinda daha gozlemlenebilir fark oldugundan bahsedilebilir. Literatiirde pozisyon
farkliliginin - ¢eviklik performansi {izerindeki etkisinin heniiz anlasilamadigindan
bahsedilmistir (39). Bu ylizden c¢eviklik yeterliliginin mevki farketmeksizin tim
pozisyonlar agisindan son derece Onemli oldugu ve giiniimiizde basketbolculardan

beklenen en baskin biyomotor becerilerden bir tanesi oldugu sdylenebilir.

2.2.7. Basketbol ve Denge

Denge, viicudun agirlik merkezinin destek taban hizasinda durabilmesi ig¢in
gerekli olan ve yer¢ekimine karsi olusturulan bir durus olarak adlandirilmaktadir (40).
Denge literatiirde genel olarak statik ve dinamik olarak ikiye ayrilmaktadir. Statik
dengede sporcunun agirlik merkezinde herhangi bir yer degisimi olmaksizin kisi
durusunu devam ettirir. Dinamik dengede ise sporcunun agirlik merkezinde yer

degistirme s6z konusudur (41). Bununla birlikte sportif becerilerde veya giinliik



yasamda becerileri uygularken kisilerin sahip olmasi gereken fonksiyonel denge olarak
ifade edilmektedir (42). Denge ve koordinasyonun geligsmesi i¢in sporcunun denge
sinirlarin1  zorlamak gerekir. Denge toplar1 ve tahtalar1 veya kopiik rulolar gibi
materyaller veya sporcularin pozisyonunu degistirmek de hareketin koordinasyonunu
etkiler (43, 44). Fonksiyonel denge antrenmanlarinda denge ve koordinasyonda elde
edilebilecek sportif performansta artis saglanmaya calisilmast antrenmanlarin temel
Ozelliklere ek olarak gelistirilmesi gercken unsurlarindan olmalidir. (43, 45). Sportif
performans acisindan olduk¢a Onemli olan denge unsuru geleneksel antrenman
yaklasiminda elde edilemezken fonksiyonel antrenman yaklasiminin en Onemli
kazanimlarindan birini olusturmaktadir (46). Dengenin basketbolda performans
Otesinde ¢ok daha Onemli fonksiyonlar1 oldugu sdylenebilir. Bunlardan bir tanesi
adolesan donem basketbol oyuncularinda ayak bilegi sakatliklarinin belirleyicisi olarak
denge becerisinin kullanilmasidir  (47). Denge performanst diisik addlesan
basketbolcularda sakatlanma insidansinda artig goriilmektedir. diger bir dnemli faktor
ise denge antrenmanlarinin dikey sicrama performansi iizerindeki pozitif yonde anlamli
etkisidir (48). Bu etkinin rasyonel agiklamasinda denge antrenmani sonrasinda kas i¢i
ve kaslar aras1 koordinasyon gelisimi ile patlayici kuvvet temelli hareket kaliplarinin

daha giiclii ve kisa siirede sergilenmesine katki sagladigi sdylenebilir.

2.3. Siispansiyon Antrenman Sistemi

Viicudun sekline gore yapilacak hareketler “cekme” veya “itme” olarak
siniflandirilabilir. Ancak izometrik pozisyonlarla da 6zellikle merkezi siitun kaslarina
yonelik egzersizler planlanabilir. Siispansiyon antrenmanlar genellikle TRX ekipmani
kullanilarak dizayn edilir (Sekil 1). Siispansiyon antrenmanlar yalnizca kondisyon veya
spor salonlart ile smirli olmamalidir. Antrenmanlar uygun olan her ortamda
uygulanabilir. Barfiks cubugu, aga¢ dali gibi ergonomik yapilarla birlikte, dambul, lastik
vb. ekipmanlarla da kullanilabilme 06zelligi vardir. Siispansiyon antrenmanlar1 ile
sporcularin islevselligi ve fiziksel durumlar1 daha i1yi hale getirilebilir. Bu baglamda
egzersiz ¢esitliligini arttirmak hem profesyonel sporcular hem de amatorlerde bu
antrenman sistemini gelistirmeye yardimci olacaktir. Takim sporcular1 veya bireysel
sporcular bu antrenman sistemini uygulamakta ozgiirdiirler ve antrenérlerin bu
teknikten yararlandigi goriilmektedir. Ancak kas iskelet sistemi problemi yasayan
sporcular doktor kontroliinde antrenmani gergeklestirmelidir. Bunun disinda saglikli
sporcular i¢in gerekli olan tek 6zellik kuvvetli bir core kas grubuna sahip olmalaridir.
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(43). Bu sistemin esas amaci kuvvet ve aerobik kuvvet antrenmanlari sonucu olusan kas
kuvvet dengesizliginin giderilmesi, dizilimsel-agisal bozukluklarinin diizeltilmesi, core
kas gruplarinin (abdominaller, glutealler ve pelvik taban kaslar1) giliclendirilmesidir
(43).

TRX ekipmani kullanilarak yapilan egzersizlerde hareketlerin siddetini ya da
zorluk diizeylerini ayarlamada ti¢ prensip kullanilir. Birinci prensip, viicut ile zemin
arasinda olusan aginin degistirilmesiyle direncin azaltildig1 ya da arttirnlldigr “Vektorel
Direng” prensiptir. TRX ile yapilan egzersizlerde kullanilan bir diger prensip ise el ve
ayaklarin destek noktalar1 degistirilerek hareketin sabitligi ve dengesinin ayarlandigi
“sabitlik-denge” prensibidir. Son olarak direncin ayarlanmasinda kritik 6neme sahip
prensip ise TRX’in sabitlendigi yerin altindan ya da ekipmandan uzaklasarak harekete
baslama pozisyonunu temel alan sarka¢ (pendulum) prensibidir (49).

Literatiirde silispansiyon antrenman uygulamalarin farkli popiilasyonlarda
cesitli performans ve saglik parametreleri tizerindeki etkileri incelenmistir. Bir
arastirmada TRX ekipmani kullanilarak 12 hafta boyunca uygulanan antrenmanin
yaslilarda uyku kalitesi agisindan pozitif yonde etkileri oldugundan bahsedilmistir (50).
Bagka bir arastirmada ise TRX siispansiyon antrenman aktivitesinin, yetiskinler i¢in
kabul edilen orta yogunluk aralifinda metabolik tepkiler ortaya ¢ikaran geleneksel
egzersiz modalitelerine uygun bir alternatif oldugunu, ayrica TRX silispansiyon
antrenmanina diizenli katilim sonrasinda, kas kalitesinin gelistigi, sistolik ve diyastolik
kan basincinda ve viicut yaginda azalmalar dahil olmak iizere bircok Onemli
kardiyovaskiiler hastalik risk faktoriinii olumlu yonde degistirdigi ifade edilmistir (51).
Bu antrenman sisteminde amag¢ yalnizca atletik performans gelisimi ve zindelik
kazanmak degil, ayn1 zamanda belirli kas-iskelet rahatsizliklarinin da 6niine gegebilecek
koruyucu egzersiz etkisi olusturabilmektedir. Bu yonde yapilan bilimse bir ¢alismada
yiiziici omuzu olarak isimlendirilen ve yiiziiciilerle siklikla karsilasilan rahatsizligin
tespitinde sezon Oncesi uygulanan TRX silispansiyon antrenmanlarinin énemli bir

tarama araci olabileceginden bahsedilmistir (52).
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Sekil 2.1. Siispansiyon Antrenman Kiti (TRX)

2.4. Arastirma Sorusunun Onemi

Yeni ve glincel ekipmanlarla uygulanan antrenmanlarin etkinlik diizeylerinin
belirlenmesinin énemli oldugu diisiiniilmektedir. Zaman ve mekan agisindan avantajh
metodolojilerin antrenman biliminde yerini almasi ile ekipmanlarin kullanim siklig1 ve
yaygin etki diizeyleri arttirilabilir. Bu baglamda arastirma, TRX ekipmani ile uygulanan
merkezi siitun kuvvet antrenmanlarinin, adélesan dénemdeki ¢ocuklarin se¢ilmis motor

becerileri lizerine etkilerini belirlemeyi amaglamaktadir.

2.5. Arastirmanin Hipotezleri

HO1: TRX ekipmani ile uygulanan merkezi siitun kuvvet antrenmanlarmin dogrusal
sprint ve geviklik performansi lizerine etkisi yoktur.

H1:1: TRX ekipmani ile uygulanan merkezi siitun kuvvet antrenmanlarinin dogrusal
sprint ve ¢eviklik performansi tizerine etkisi vardir.

HO2: TRX ekipmani ile uygulanan merkezi siitun kuvvet antrenmanlarinin el kavrama
ve Ust ekstremite kuvveti iizerine etkisi yoktur.

H1,: TRX ekipmani ile uygulanan merkezi siitun kuvvet antrenmanlarinin el kavrama
ve Ust ekstremite kuvveti iizerine etkisi vardir.

HOs: TRX ekipmani ile uygulanan merkezi siitun kuvvet antrenmanlarinin horizontal ve
vertikal sigrama performansi iizerine etkisi yoktur.

H1s: TRX ekipmani ile uygulanan merkezi siitun kuvvet antrenmanlarinin horizontal ve

vertikal sigrama performansi iizerine etkisi vardir.
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2.6. Arastirmanin Amaci ve Katma Degeri

Antrenman planlamasi yapilirken ekipman, zaman, miisabaka donemi ve sporcu
grubunun o6zellikleri dikkate alinmalidir. Bu parametrelerin optimizasyonunda dogru
yogunluk da son derece Onemlidir. Addlesan donemdeki sporculara kuvvetlendirme
egzersizleri sirasinda hem antrenmandan beklenen etkinin saglanmasi hem de sporcular
acisindan giivenli egzersiz stratejilerinin olusturulmast dnemsenmelidir. Literatiirde
siispansiyon tipi egzersizlerin smirli performans parametreleri iizerindeki etkileri
arastirilmis ve bu konuda heniiz net bir konsensiis goriilmemistir. Siispansiyon tipi
antrenman uygulamalarinin, basketbola 6zgii gelistirilmek istenen biyomotor beceriler
tizerindeki etkinlik diizeyinin son derece 6nemli olabilecegi diisiiniilmektedir. Temelde
omurganin minimum dis dirence maruz kalacagi hareket kaliplar1 segilerek addlesan
donemde miisabik sporcu olan basketbolcular acisindan giivenli ve etkili antrenman
dizayni olusturulabilir. Bu aragtirmada planlanan antrenman uygulamalarinin seg¢ilmis
biyomotor performans parametreleri iizerindeki etkisi incelenmistir. Bu yoniiyle
aragtirma, siispansiyon tipi antrenmanin etkileri hakkinda literatiire 6nemli kanita dayali
bulgular sunacaktir. Teorik ve pratik olarak kullanilabilecek bir antrenman dizayni ile
sporcu ve antrendrler acisindan Onemli bir yaygin etkiye sahip olabilecegi

diistiniilmektedir.
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Arastirma Grubu

Aragtirmanin ¢alisma grubunu, TED Malatya Koleji’nde 6grenim goren ve okul
basketbol takiminda oynayan Gen¢g A ve B kategorilerindeki 15-16 yaslarindaki 22
goniillii erkek dgrenci olusturmustur. Orneklem grubunun belirlenmesi igin yapilan Giig
Analizi (giiven arali§1=0.95, alfa degeri=0.05, beta degeri=0.80 ve etki biiyiikliigii=0.6)
sonucunda toplam 19 katilimcinin olmasi gerektigi tespit edilmistir. Randomize
kontrollii arastirma modelini i¢eren arastirmada, katilimcilar rastgele antrenman veya
kontrol gruplarina atanmistir. Arastirmaya katilacak tiim bireylere, arastirma oncesinde
calisma esnasinda yasanabilecek riskler detayli bir sekilde anlatildi ve katilimcilardan
goniillii onam formu imzalatildi. Arastirma Malatya Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
tarafindan onaylandi1 (Etik kurul numarasi: 2017/66). Calismaya dahil edilme kriteri
olarak: (a) rizalarinin alinmig olmasi, (b) arastirmada mevcut tiim test ve Olgimlere
diizenli katilim gostermek, (C) katilimeilarin testlerin uygulanmasi sirasinda herhangi
bir saglik problemlerinin olmamasi; ¢alismadan ¢ikarilma kriteri olarak: (a) 6l¢timlere
katilim konusunda diizensizlik, (b) performansin optimum diizeyde sergilenmesi ile
ilgili Ozensiz davraniglar, (C) herhangi bir saglik probleminin yaganmasi olarak
belirlendi. Arastirma sirasinda goniillerden giinlik beslenme aligkanliklarina devam

etmeleri istendi, belirli bir beslenme programi uygulanmadi.

3.2. Verilerin Toplanmasi

Katilimcilara antropometrik Ol¢timler ile alan test protokolleri uygulandi.
Katilimcilardan dlgiimlerden 6nceki giinde herhangi bir fiziksel yiiklenme yapmamalari
istendi. Olgiimden yirmi dort saat oncesinde uyarici tiirden kahve, cay ve asitli
mesrubatlari tilkketmemeleri konusunda bilgi verildi. Calismada uygulanan tiim 6lgtim
ve test protokolleri Inonii Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi fizyoloji laboratuvarinda
ve spor salonunda uygulandi. Antropometrik Sl¢iimler tiim katilimcilara sabah dinlenim
durumda ve 8 saatlik aglik sonrasi yapildi. Saha performans testleri 09.00 ile 11.00
saatleri arasinda yapildi. Testler Oncesinde katilimcilarin sakatlik riskini en aza
indirgemek ve optimum seviyede performans elde etmek agisindan genel 1sinma

protokolleri uygulanda.
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3.2.1. Antropometrik Olciimler

Boy Uzunlugu: Deneklerin ayaklar1 c¢iplak, topuklar bitisik, bas ile viicut dik
pozisyonda ve gozler karsiya bakacak sekilde, kollar her iki yanda serbest sarkitilmak
lizere, lzerlerinde sort ile Olglilmiistiir. Boy 6l¢limiinde hassaslik derecesi 0.1 m olan
cihaz (Harpender Anthropometer, Holtain Ltd.) kullanildi. Yatay eksen denege temas
ettiginde durduruldu ve deger cm cinsinden kaydedildi (53).
Viicut Agirhigi: Katilimcilarin ayaklart ¢iplak ve agirligi etkilemeyecek minimal giysi
ile hazir olmalari istendi. Katilimeinin ayaklar esit basarken dik ve hareketsiz durumda
Olglim yapildi. Terazinin hassaslik derecesi 0.1 kg’di. Elde edilen deger kilogram
cinsinden kaydedildi (54).
Beden Kiitle Indeksi: Basketbol oyuncularmin beden kiitle indeksleri (BKI) kg/m?
olarak hesaplandi.

BKIi = Viicut Agirligi (kg) / Uzunluk (m?)

3.2.2. Alan Testleri

Arastirmada katilimeilarin alan testleri Indnii Universitesi Spor Salonunda
yapildi. Testler 09.00 ile 11.00 saatleri arasinda gerceklestirildi. Arastirmaya katilan
goniilliilere tiim testler oncesi sakatlik riskinin en aza indirgenmesi ve optimal seviyede
performans elde edilmesi i¢in genel 1sinma protokolii uygulandi.

Dogrusal Sprint (5-10-20 Metre)

Katilimcilarin sprint siireleri ve alaktik anaerobik giiclinii belirlemek i¢in “5-10-
20 m siirat kosu testi” uygulandi (55). Testin baslangi¢c ve bitis ¢izgisi arasindaki
uzaklik 20 m olarak belirlendi. Test oncesinde sporculari teste hazirlamak igin 15
dakika genel 1sinma ve germe ile farkli yonlere kisa mesafe sprint kosular1 yapildi.
Sporcularin ATP-PC depolarinin yenilenmesi ve maksimal performans sergileyebilmesi
icin Ol¢timler arasinda 3-5 dakikalik pasif dinlenme uygulanmasi saglandi. Katilimcinin
bir ayaginin ucu baslangi¢ ¢izgisinin 100 cm gerisinde ve viicudu hafif 6ne egik olarak
kosu pozisyonunu aldi (56). Kosu skorlar1 baslangic ve bitis ¢izgisine yerlestirilen
elektronik kapi zamanlar1 ile (Smart Speed; Fusion Sport, Avustralya) sn cinsinden

kaydedildi. Test her sporcu i¢in ii¢ kez tekrar edildi (57).
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Ceviklik

Ceviklik 6l¢iimii igin dort adet koni “T” harfi olusturacak sekilde sahaya
yerlestirildi. Basla komutuyla ile katilimci1 A hunisinden basladi1 ve kosarak B noktasina
dokundu. Savunma kayma adimlariyla C hunisine giderek sol el ile C hunisine
dokundu. Sonra yana dogru savunma kayma adimlariyla D hunisine sag eliyle dokundu.
Daha sonra sol elle B hunisine dokundu ve geri geri kosarak A hunisine gitti, fotoseli
gecince durduruldu (Smart Speed; Fusion Sport, Avustralya). Siire sn cinsinden
kaydedildi ve Test 3 defa tekrar etti. En iyi skor kaydedildi (58).

Aktif Dikey Sigrama

Dik durusta eller katilimcinin belinde ve dizlerden asagiya dogru ¢abuk bir
hareketle ¢cokme hareketi gergeklestirildikten sonra maksimum ¢aba ile matin {izerinden
yukar1 yonlii sigramalart istendi (Smart Jump; Fusion Sport, Avustralya). Cihaz havada
kalma siiresi ile tekrar zemine temas arasindaki siireyi kaydederek sicrama yiiksekligini
belirlemis oldu. Test sirasinda katilimcilardan mat {izerinde ikilememeleri, ellerini
pelvislerinden ayirmamalar1 ve dizlerini fleksiyona getirmemeleri istendi. Test her bir
katilimer i¢in 3 kez tekrar edildi ve en iyi skor cm cinsinden kaydedildi.

Durarak Uzun Atlama

Katilimcilara, test oncesinde belirlenmis bir alanin arkasinda durmalar1 ve teste
hazirlanmalar1 sdylendi. Katilimcilar ¢izginin arkasi ayaklar1 birbiri ile aym1 hizada
olacak sekilde ve topuklar1 zemine temas edecek sekilde pozisyonlandilar. Katilimeilar
test sirasinda geriye dogru adim almadan elleri serbest olacak sekilde horizontal mesafe
kat etmeye calistilar. Sicrama sonrasinda topugun ilk temas ettigi nokta yatay si¢grama
mesafesi olarak kaydedildi. Testler ii¢ kez tekrar edildi. Puanlama cm olarak kaydedildi
(59).

El Kavrama Kuvveti

El kavrama kuvveti ol¢iimii el dinamometresi kullanilarak belirlendi (Takei,
Scientific Instruments, Tokyo, Japan). Katilimcilar ayakta durus pozisyonundayken,
viicuda temas ettirilmeden ve dl¢iim yapilan kol biikiilmeden ve kol 15-20 derecelik
abdiiksiyon agis1 yaparken sag ve sol kol i¢in {i¢ 6l¢iim alindi, en iyi deger kilogram
cinsinden kaydedildi (60).

Saghik Topu Gogiis Atis

Test sirasinda katilimcilarin maksimal kuvvet Olgiimlerini belirlemek igin 2

kg’lik saglik topu kullanildi. Katilimcilar saglik topunu basketboldaki gogilis pasi
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teknigini kullanarak topu ileri dogru firlattilar. Test sirasinda katilimcilardan {i¢ 6l¢iim

alind1 ve en uzak mesafe iyi deger olarak metre cinsinden kaydedildi.

3.3. Antrenman Programm

Tim goniillillere uygulanan antrenman programinin detaylar1 Tablo 3.1°de
sunuldu. Antrenman kaynakli ndromuskiiler adaptasyon saglanabilecegi i¢in progresyon
amaciyla ilerleyen haftalarda dinlenme siiresi azaltilmistir. 8 hafta siiresince uygulanan
slispansiyon egzersizlere Ozgii hareketlerin isimleri Tablo 3.2’de ve egzersizlerin

gorselleri Sekil 3.-3.12°de gosterildi.

Tablo 3.1. Siispansiyon Antrenman Programi

0]
- S -
< o ,‘_9:
g :d’sj e Set Arasi
Hafta = 2 2] 2 Dinlenme Siiresi
< g % 2 <= (sn)
4 £ 5 7 5z
gz B 5 E 43
iy 2 B - 5 5
T »n < ) = T »n
1. Hafta
120
2. Hafta
3. Hafta
4. Hafta 90
e — 2 80 3 10-12 30
5. Hafta
6. Hafta
7. Hafta 60
8. Hafta
Tablo 3.2. Siispansiyon Egzersiz Protokolii
Uygulanan Siispansiyon Egzersizler
TRX Squat TRX Triceps Press TRX Suspended Lunge
TRX Chest Press TRX Mountain Climber TRX Prone Roll-out
TRX Push-up TRX Hamstring Curl Hips ~ TRX Pronated Biceps Curl
TRX Assisted Lunge TRX High Back Row TRX Side Lunge
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Sekil 3.1. TRX Suspended Lunge (Baslangi¢ — Bitis)

Sekil 3.2. TRX Squat (Baslangi¢ — Bitis)
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Sekil 3.3. TRX Hamstring Curl Hips (Baslangi¢ — Bitis)

Sekil 3.4. TRX Triceps Press (Baslangi¢ — Bitis)

18



Sekil 3.5. TRX High Back Row (Baslangi¢ — Bitis)

Sekil 3.6. TRX Assisted Lunge (Baslangi¢ — Bitis)
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Sekil 3.7. TRX Chest Press (Baslangi¢ — Bitis)

Sekil 3.8. TRX Mountain Climber (Baslangi¢ — Bitis)
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Sekil 3.9. TRX Pronated Biceps Curl (Baslangic — Bitis)

Sekil 3.10. TRX Side Lunge (Baslangi¢ — Bitis)
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Sekil 3.12. TRX Prone Roll-out (Baslangi¢ — Bitis)

3.4. Verilerin Analizi

Yapilan arastirmada dagilimin normalligi, katilimeci1 sayisinin 50°den kiicilik
olmasi nedeniyle Shapiro-Wilk yontemi kullanilarak ve verinin homojenligi Levene
testi ile analiz edildi. Antrenman oncesi gruplar arasi farkliliklart incelemek igin

Bagimsiz Gruplar t testi yapildi. Siispansiyon antrenmaninin incelenen tiim degiskenler
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tizerindeki etkisini belirlemek i¢cin homojen ve normal dagilim gosteren veriler zaman
boyutunda tekrarli Ol¢limlerde iki yonlii varyans analizi ile (ANOVA) (grup
(siispansiyon / kontrol) x zaman (antrenman Oncesi /sonrasi)) incelendi. Anlamli ana
etki veya etkilesim etkisi gézlemlendiginde post-hoc test olarak Bonferroni diizeltmesi
kullanild1. Grup i¢i antrenman 6ncesi ve sonrasi degisiklikleri belirlemek i¢in Bagiml
Gruplar t Testi yapildi. Egzersiz uygulamalarina gore zamanlar agisindan yiizde
degisimler "% A = (son test — On test) / ilk test *100" formiilii kullanilarak hesaplandi.
ANOVA igin etki biiyiikliikleri (EB) kismi eta kare (np2) formiilii ile belirlendi. Etki
biiyiikliigiiniin 0.2 olmasi diisiik, 0.5 olmasi orta ve 0.8 olmasi genis etki diizeyi olarak
degerlendirildi (61) Tium istatistiksel analiz islemleri SPSS Vv23 yaziliminda
gerceklestirildi. Arastirmada anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edildi.
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4. BULGULAR

Aragtirmada kontrol ve siispansiyon antrenman gruplarinin antrenman Oncesi
oOlgiilen tiim degiskenlerinin Bagimsiz Gruplar t testi sonuglari sunulmustur (Tablo 4.3,

4.4 ve 4.5).

Tablo 4.1. Antrenman ve Kontrol Grubu Demografik ve Viicut Kompozisyonu
Olgiimlerin On Test Puanlari Agisindan Bagimsiz Orneklem T Testi

Sonuglari
Degiskenler Gruplar n Ortalama=+SS t p
N Antrenman 11 15.36+0.50 2830 ot
Yas (y1 0. .
v Kontrol 11 15.55+0.52
Antrenman 11 1.76+0.05
Uzunluk (m) -0.552 0.587
Kontrol 11 1.78+0.07
VA (k) Antrenman 11 67.58+11.34 . .
g 0. .
Kontrol 11 71.06+8.01
{ (kg/m?) Antrenman 11 21.70+£3.57 oy Jeeo
BKI (kg/m 0. .
Kontrol 11 22.5242.85
VYO (%) Antrenman 11 11.3845.60 - ot
(0 0. .
Kontrol 11 13.08+4.61
Antrenman Antrenman 11 4.27+0.78
-0.248 0.806
Yast (1) Kontrol 11 4.36:+0.92

(VA: Viicut Agirlig1; BKi: Beden Kiitle Indeksi; VYO: Viicut Yag Orani)

Tablo 4.1 incelendiginde, antrenman grubunun yas = 15,36+0,50 yil, uzunluk =
1.76+0.05 cm, VA = 67.58+11.34 kg, BKI = 21.70+3.57 kg/m?, VYO = %11.38+5.60,
antrenman yasi = 4.27+0.78 yil oldugu, diger taraftan kontrol grubunun ise yas =
15.55+0.52 yil, uzunluk = 1.78+0.07 cm, VA = 71.06+8.01 kg, BKI = 22.52+2.85
kg/m?, VYO = %13.08+4.61, antrenman yas1 = 4.36+0.92 y1l oldugu tespit edilmistir.
Elde edilen bulgulara gore siispansiyon antrenman uygulamalar1 6ncesinde antrenman
ve kontrol grubu arasinda demografik ve viicut kompozisyonu degerleri agisindan

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmemistir (p>0.05).
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Tablo 4.2. Antrenman ve Kontrol Grubu Dogrusal Kosu ve Ceviklik Performanslar: On
Test Puanlari Agisindan Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglari

Degiskenler Gruplar n Ortalama=SS t p
Antrenman 11 1.03+0.04
5m (sn) -0.851 0.409
Kontrol 11 1.05+0.09
Antrenman 11 1.75+0.05
10 m (sn) -1.596 0.133
Kontrol 11 1.81+£0.11
Antrenman 11 3.24+0.20
20 m (sn) -0.097 0.923
Kontrol 11 3.25+0.22
Ceviklik Antrenman 11 11.02+0.60 1178 0.953
(sn) Kontrol 11 11.45+1.03

Tablo 4.2 incelendiginde, antrenman grubunun siispansiyon antrenmani
oncesinde 5 m dogrusal sprint siiresi = 1.03+0.04 sn, 10 m = 1.75 sn, 20 m = 3.24 sn ve
ceviklik performans siiresinin 11.02+0.60 sn oldugu, diger taraftan kontrol grubunun ise
5 m dogrusal sprint siiresi = 1.03+0.04 sn, 10 m = 1.75 sn, 20 m = 3.24 sn ve c¢eviklik
performans stiresinin 11.02+0.60 sn oldugu tespit edildi. Elde edilen bulgulara gore
slispansiyon antrenman uygulamalari 6ncesinde antrenman ve kontrol grubu arasinda
dogrusal kosu ve ¢eviklik performans degerleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik goriillmemistir (p>0.05).

Tablo 4.3. Antrenman ve Kontrol Grubu“ Sigrama ve Kuvvet Performanslart On Test
Puanlar1 A¢isindan Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglari

Degiskenler Gruplar n Ortalama£SS t P
Antrenman 11 31.62+4.27
ADS (cm) 0.365 0.721
Kontrol 11 31.10+1.99
Antrenman 11 2.02+0.24
DUA (m) -0.129 0.898
Kontrol 11 2.04+0.37
Antrenman 11 38.75+4.92
EKK-Sag (kg) -0.702 0.491
Kontrol 11 40.57+7.04
Antrenman 11 37.85+5.34
EKK-Sol (kg) -0.652 0.522
Kontrol 11 39.44+6.09
Antrenman 11 5.59+1.01
STGA (m) 0.107 0.916
Kontrol 11 5.54+0.90

(ADS = Aktif dikey sigrama; DUA = Durarak uzun atlama; EKK = EI kavrama kuvveti; STGA = Saglik

topu gogiis atis)
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Tablo 4.3 incelendiginde, antrenman grubunun siispansiyon antrenmani

oncesinde dikey sigrama yiiksekligi = 31.62+4.27 cm, yatay sigrama mesafesi

2.02+0.24 m, sag el kavrama kuvveti = 38.75+4.92 kg, sol el kavrama kuvveti
37.85+5.34 kg, saglik topu g6giis atis mesafesinin = 5.59+1.01 m oldugu, diger taraftan
kontrol grubunun ise dikey sigrama yiiksekligi = 31.10£1.99 cm, yatay sigrama
mesafesi = 2.04+0.37 m, sag el kavrama kuvveti = 40.57+7.04 kg, sol el kavrama
kuvveti = 39.44+6.09 kg, saglik topu gogiis atis mesafesinin = 5.54+0.90 m oldugu
tespit edildi. Elde edilen bulgulara gore siispansiyon antrenman uygulamalari dncesinde
antrenman ve kontrol grubu arasinda sigrama ve kuvvet performans degerleri agisindan

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir (p>0.05).

Tablo 4.4. Uygulanan Antrenman Programinin Dogrusal Kosu ve Ceviklik
Performanslar1 Uzerine Etkisi

. F degeri
On Test Son Test
Parametreler  Gruplar p % A
Ortalama+SS Ortalama+SS Grup  Zaman Zaman
x Grup
AG 1.03+0.04 0.98+0.07 0.036 -4.9
5m (sn) 2.359 5.812* 3.105
KG 1.05+0.09 1.04+0.11 0.467 -0.9
AG 1.75+0.05 1.6940.06  0.001 =4
10 m (sn) 09 5005* 4135  20.882*
KG 1.81+0.11 1.83+0.13 0.381 )
AG 3.2440.20 3.11+0.10 0.007 -4
20 m (sn) 1151 2186  13.353*
KG 3.254+0.22 3.284+0.26 0.496 0.9
Ceviklik AG 11.02+0.60 10.63+0.53 0.001 -35
3.388 5.272 12.584*
(sn) KG 11.45+1.03  11.46:082 0962 0.01
(*= p<0.05)

Tablo 4.4 incelendiginde, 5 m dogrusal sprint siirelerinde grup ve grup x zaman
etkilesim etkisi acisindan anlamli farklilik bulunamazken, zaman faktoriiniin etkisinin
anlamli oldugu goriildii (F = 5.812, p = 0.037, np2 = 0.368). 10 m dogrusal sprint
stirelerinde grup ve etkilesim etkisi agisindan anlamli farklilik oldugu (F = 5.005, p =
0.049, np2 = 0.334; F = 20.882, p = 0.001, np2 = 0.676, sirasiyla), ancak zaman
faktoriinlin etkisinin anlamli olmadig: tespit edildi (p>0.05). Son olarak 20 m sprint
stirelerinde yalnizca grup x zaman etkilesim etkisinin anlamli oldugu (F = 13.353, p =
0.004, np2 = 0.572) ve siispansiyon antrenmanlarin sprint performansinin gelisimine

pozitif yonde etki ettigi goriildii. Benzer sekilde yon degistirmeli kosu performanslari
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incelendiginde yalnizca grup x zaman etkilesim etkisinin anlamli oldugu (F = 12.584, p
= 0.005, mp2 = 0.557) ve slispansiyon antrenmanlarin ¢eviklik performansinin
gelisimine pozitif yonde katki sagladigi goriildii. Gruplarin 6n test ve son test
performans skorlar1 incelendiginde siispansiyon antrenman grubunun tiim dogrusal
sprint ve ¢eviklik performanslarinda son testler lehine istatistiksel olarak gelisim oldugu
tespit edildi (%A = 3.4 —4.9).

Tablo 4.5. Uygulanan Antrenman Programiin Sigrama ve Kuvvet Performanslari
Uzerine Etkisi

On Test Son Test F degeri

Parametreler  Gruplar p % A

Zaman X
Grup

Ortalama+SS  Ortalama+SS Grup Zaman

AG 31.62+4.27 35.84+3.44 0.001 134
ADS (cm) 9.768* 28.725** 27.364**
KG 31.10+1.99 30.92+1.84 0.594 -0.6

AG 2.02+0.24 2124023  0.001 4.6
DUA (cm) 0.015 9.827*  3.517
KG 2.04+0.37 2.06+039 0578 1

AG 38.75+4.92 41.43+4.10 0.006 6.9

EKE'Sag 0005 2343  25.900%*
(kg) KG  4057+7.04 39941634 0391 -1.6

AG 37854534  40.16+523 0006 6.1
EKE'SO' 0001 0818  7.735*
(kg) KG 39444609  3849+7.17 0441 -1

AG 55941.01  621£1.04 0001 11.1
STGA (m) 0.566 52.833**  43.050%*
KG 554+0.90  550:0.88 0.337 -0.8

(ADS = Dikey sigrama; DUA = Durarak uzun atlama; EKK = EIl kavrama kuvveti; STGA = Saglik topu
gogiis atig; *= p<0.05; **=p<0.01)

Tablo 4.5 incelendiginde, dikey sicrama dogrusal sprint siirelerinde grup (F =
9.768, p = 0.011, np2 = 0.494), zaman (F = 28.725, p <0.001, np2 = 0.742) ve etkilesim
etkisi (F = 27.364, p <0.001, np2 = 0.732) agisindan siispansiyon antrenmanin sigrama
performansina pozitif yonde etki ettigi goriildi. Yatay sigrama performansi
incelendiginde grup ve grup x zaman etkilesimi faktoriiniin etkisi anlamli bulunmadi
(p> 0.05). Ancak yatay sigrama mesafesinde zaman faktoriiniin etkisi anlamli bulunarak
performans skorlarinda son testler lehine anlamli gelisim gortldi (F = 9.827, p <0.011,
np2 = 0.496). Siispansiyon antrenmanin el kavrama kuvveti {izerindeki etkisi
incelendiginde sag ve sol el kavrama kuvvetlerinde grup ve zaman faktorlerinin etkisi
anlamli bulunmazken (p>0.05), sag ve sol el kavrama kuvvetlerinde grup X zaman
faktoriinlin etkilesim etkisinin anlamli oldugu goriildi (F = 25.909, p <0.001, np2 =
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0.722; F =7.735, p = 0.019, np2 = 0.436, sirasiyla) ve siispansiyon antrenman grubunda
kavrama kuvveti gelisiminin kontrol grubuna gore daha yiiksek oldugu tespit edildi.
Saglik topu gogiis atis performansinda grup faktoriiniin etkisi anlamli bulunmadi
(p>0.05), ancak zaman (F = 52.833, p <0.001, np2 = 0.841) ve grup x zaman (F =
43.059, p <0.001, np2 = 0.812) etkilesiminin etkisinin anlamli oldugu tespit edildi.
Gruplarin 6n test ve son test performans skorlar1 incelendiginde siispansiyon antrenman

grubunun tiim sigrama ve kuvvet testleri agisindan son testler lehine anlamli degistigi

goriildii (%A = 4.6 — 13.4).
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5. TARTISMA

Bu arastirmanin amaci, addlesan basketbolcularda silispansiyon kuvvet
antrenmanlarinin dogrusal sprint, ¢ceviklik ve kuvvet performanslari iizerindeki etkisinin
incelemesidir. Arastirmada antrenman uygulamalari Oncesinde yapilan grup
karsilastirmasinda siispansiyon antrenman grubu ve kontrol gruplarina ait demografik
bilgiler, viicut kompozisyonu ve secilen performans parametreleri arasinda anlamli
farklilik goriilmedi. Bu bulgu arastirmaya dahil edilen katilimcilardan randomize olarak
olusturulan gruplarin homojen oldugunu ve antrenman grubu lehine herhangi bir avantaj
olmadigin1 gostermektedir. Gruplarin 6n test ve son test performans skorlar
incelendiginde siispansiyon antrenman grubunun tiim dogrusal sprint ve ceviklik
performanslarinda son testler lehine istatistiksel olarak gelisim gosterdigi tespit edildi.
Benzer sekilde siispansiyon antrenman grubunun tim sigrama ve kuvvet
performanslarinin son testler lehine anlamli degistigi goriildii. Uygulanan antrenman
prosediirii acisindan grup, zaman ve grup x zaman etkilesim etkisi a¢isindan antrenman
grubu lehine degisimler goriildii. Arastirmada kontrol grubu agisindan bagimli
gruplarda 6n ve son test karsilastirmalar ile tekrarli 6l¢timlerde analiz sonuglarina gore
herhangi bir degisim tespit edilmedi.

Literatiirde adolesan donemdeki ¢ocuklara uygulanan kuvvetlendirme
egzersizlerinin kassal kuvvet iizerine pozitif etkileri oldugu ifade edilmektedir.
Gorostiaga ve arkadaslart tarafindan adélesan donemindeki hentbol oyuncularina
uygulanan 6 haftalik kuvvetlendirme egzersizlerinin, bacak fleksor ve iist ekstremite
kuvvet degerlerini istatistiksel olarak gelistirdigi tespit edilmistir (62). Baska bir
arastirmada kuvvet egzersiz uygulamalarinin dogrusal sprint kosu performansi {izerinde
olumlu etkileri oldugundan bahsedilmistir (63). Literatiirde alt ekstremite kuvvetinin
belirlendigi skuat performansi ile sprint ve dikey sicrama performans degerleri arasinda
da yiiksek diizeyde korelasyon oldugu ifade edilmektedir (64). Fonksiyonel egzersiz
uygulamalarinin  geleneksel makine egzersizleri ile karsilastirildiginda genel
popiilasyonun hareket becerisini anlamli bir sekilde gelistirdigi goriilmektedir (65).
Ozellikle yash gruplarda uygulanan fonksiyonel egzersiz uygulamalarinda yiiriime
hizint arttirdig1 yoniinde ¢alismalar vardir (66). Yiirime kinematiginde meydana gelen
hiz artisinin  sinir-kas  iletim  becerisindeki  gelisimden  kaynaklanabilecegi

distiniilmektedir (67). Yon degistirmeli kosu performanst incelendiginde kuvvet

29



egzersiz uygulamalar1 sonrasinda ceviklik siiresinin kisaldigr ifade edilmektedir (68,
69). Yapilan sekiz haftalik TRX egzersiz uygulamasi sonrasi 200 m ylizme performans
skorlarmin incelendigi bir arastirmada, egzersiz uygulama grubu lehine anlamli farklilik
oldugu tespit edilmistir (69). 21 yas alti basketbol oyuncularina rutin basketbol
antrenmanlarina ek olarak haftada iki gliin TRX egzersiz uygulamalar1 yapilmistir.
Arastirma sonucunda, antrenman grubu lehine dikey sigrama, kuvvet ve ceviklik
performans testlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (31).
Siispansiyon sistem egzersizler sonrasinda kosu skorlarinda tespit edilen degisimin
ozellikle merkezi siitun kuvvet diizeyinde meydana gelen gelisimden kaynaklandig
distiniilmektedir (70). Literatiir ¢alismalari ve arastirmadan elde edilen bulgulara
incelendiginde, addlesan donemindeki basketbolculara rutin basketbol antrenmanlari ile
birlikte uygulanan siispansiyon kuvvetlendirme egzersizlerinin sprint ve dikey sigrama
performanslarini olumlu yonde etkileyecegi sdylenebilir.

Arastirmada antrenman grubuna ait katilimcilarin patlayict kuvvet performans
degerleri agisindan dikey ve yatay sigrama skorlari son testler lehine anlamli degistigi
gorilmiistir  (p<0.05). Polis Koleji  Ogrencilerine  uygulanan  siispansiyon
antrenmanlarinin, patlayici kuvvet skorlarinda antrenman sonrasi lehine farkli oldugu ve
ogrencilerin patlayict kuvvet skorlarinda anlamli gelisim oldugu tespit edilmistir (71).
Diger bir arastirmada ise 15 yiiksek atlama sporcusuyla sekiz hafta siiren siispansiyon
antrenmanlar sonucunda sigrama performans diizeyinde anlamli gelisim oldugu
goriilmiistiir (72). Mok ve arkadaslar1 dort farkli siispansiyon hareketleri sirasinda
merkezi siitun kas aktivitesini 6l¢tiikleri arastirmada, bu egzersizlerin merkezi siitun kas
aktivitesi i¢in oldukga gii¢lii potansiyele sahip oldugunu bildirmislerdir (73). Laurent ve
arkadaglar1 28 ¢ocugun dahil edildigi calismada alt1 hafta boyunca haftada iki giin ve bir
saatten olusan siispansiyon antrenmanlar1 sonrasinda, fonksiyonel hareket skorlar
tizerinde olumlu etkileri tespit etmislerdir (74). Byrne ve arkadaslar tarafindan yapilan
bir diger arastirmada, fonksiyonel bir egitim modeli olan siispansiyon antrenmanlarin
saglikli yetiskinler i¢in uygulanabilirligi stnanmaya ¢alisilmis ve 11 katilimciya 12 hafta
boyunca 3-4 asamali olarak artan ve 7 egzersizden olusan siispansiyon sistem
antrenmani uygulanmistir. Kisisel olarak gelistirilen bir anket vasitasiyla degerlendirme
yapilan arastirmada tiim katilimcilar olumlu etkiler elde ettiklerini ve gii¢
kazanimlarinin en yiiksek seviyede oldugunu bildirmislerdir (75). Byrne ve arkadaslari

tarafindan yapilan baska bir caligmada ise, 21 katilimcimin yer aldigi her biri iki
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tekrardan olusan dort farkli zeminde uygulanan plank egzersizleri sirasinda siispansiyon
sistem kullaniminin merkezi siitun kas aktivasyonunu arttirdigi rapor edilmistir (75).
Genevois ve arkadaslar1 tarafindan yapilan ¢alismada, 25 elit bayan lise oyuncusunun
yer aldigi, haftada 2 kez ve 6 hafta boyunca skapular retraksiyon ve rotasyon temelli
sispansiyon sistem giliglendirme egzersizlerinin, maksimal omuz dis ve i¢ donme
kuvveti, omuz dis ve i¢ donme hareket araligi (ROM) ve maksimal atis hiz1 iizerinde
gelisim goriildiigi tespit edilmistir (76). Wang ve arkadaslari1 yaptiklar: bir ¢alismada,
spastik beyin felci olan 49 ¢ocuklu deney grubu ve 48 c¢ocuklu kontrol grubuna rutin
rehabilitasyon egitimi verirken, deney grubundaki ¢ocuklara ek olarak siispansiyon
egzersiz uygulamasi vermiglerdir. Egzersiz uygulamalarinin sonunda, spastik serebral
palsili ¢ocuklarm motor ve denge fonksiyonlarmin etkin bir sekilde iyilestigi
goriilmistiir (77). Tinto ve arkadaslar1 tarafindan yapilan c¢aligmada, 20 senkronize
yiiziicli ve kontrol grubuna yaklasik haftada iki kez rutin egitime ek olarak 15 dk siiren
alt1 ay boyunca karasal egzersizleri olarak siispansiyon egitimi verilmistir. On ve son
test yapilarak oblik ve transversus abdominis kas kuvveti, Stabilizer Pressure
Biofeedback tinitesi kullanilarak, yiiziistii ve sirtiistii pozisyonlarda ol¢iilmiis ve McGill
Test ile izotonik kas dayanikliligi degerlendirilmis ve g¢alisma sonunda siispansiyon
egzersizlerin senkronize yiizme egzersizi yapan gen¢ sporcularda kas kuvveti ve
stabilitesi i¢in pozitif katkilar saglayacagina dair kanitlar sunulmustur (78). Stray ve
arkadaglar1 tarafindan yapilan caligmada, Norve¢ 1. Lig’ te oynayan 12 futbol
oyuncusuna sekiz hafta boyunca haftada iki giin bir set uygulanan kapali kinetik zincir
antrenman uygulamalar1 sonrasinda top hizinin, antrenman grubunda (% 3.5) kontrol
grubu ile karsilagtirildiginda (% -2.3, p = 0.04) anlamli olarak arttig1 goriilmiistiir. Ayni
zamanda, antrenman uygulamalaridan sonra sporcularda kronik bel agris1 olan 4 kiside
agrinin azaldig1 ve pelvik rotasyon stabilitesinin klinik testinde anlamli olarak iyilestigi
de rapor edilmistir (p <0.01) (79).

Literatiir incelendiginde, diizenli olarak uygulanan siispansiyon kuvvetlendirme
egzersizlerinin adolesan donemdeki ¢ocuklarin merkezi siitun kaslarmi aktive
edebilecegi, ayn1 zamanda proksimal stabilizasyon ve distal mobilizasyon becerisini
gelistirme potansiyeline sahip oldugu soylenebilir. Ayrica, merkezi siitun kaslarinin
stabilizasyon becerisinin gelismesi ile sprint, dikey sigrama gibi patlayict kuvvet
performanslarinin da gelisebilecegi diisiiniilmektedir. Bu durumun rasyonel gerekcesi

ise herhangi bir apendikiiler iskelet hareketinden Once transversus abdominis gibi
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aksiyel iskelet birimlerinin aktif olmasi olarak agiklanabilir (80). Siispansiyon
antrenman uygulamalari sirasinda ¢ok eklemli ve ¢cok eksenli hareket kalibini i¢eren ve
bir sonraki hareket kalibinin kesin olarak bilinmedigi spor branslarinda siispansiyon
egzersizlerin performans tizerinde olumlu bir etkiye sahip olacag: ifade edilebilir (81).
Fonksiyonellik yetisinin iist diizey performans: etkiledigi basketbol gibi manipiilatif
beceri gerektiren sporlarda, yer c¢ekimi algisi ve kas-iskelet sisteminin gerimini
etkileyen bu sistem sonrasinda basketbolcularda pozitif kazanimlar elde edebilecegi
diistiniilmektedir.

Stispansiyon sistemler, sportif acidan sakatlik sonrasi veya fizyoterapi
uygulamalarinda da yaralanma sonrasi siiregte, rehabilitasyon ve egzersiz planlanmasina
dahil edilmektedir (82). Bu uygulamalarin sporcunun veya hastanin hem yasama hem
de spora erken geri doniisiinii saglayabilecek bir etkiye sahip oldugu ifade edilebilir.
Ancak antrenman bilimindeki bireysellik ilkesi geregince her bir egzersiz katilimcisi
slispansiyon egzersizleri sirasinda optimal hareket agikligini viicut propriyosepsiyonuna
gore belirlemeli ve dogru gerime maruz kalmalidir (83) Egzersizin ilerleyen
seviyelerinde zeminle asili sistem arasindaki aci azaltildiginda katilimci agisindan
zorluk seviyesi de artacaktir. Dolayisiyla gelisimsel siirecte ozellikle adaptasyon
fazindan sonra egzersizler sirasinda uygulama agis1 degisiklik gostermelidir. Artan
yiiklenme ilkesi agisindan adaptasyon saglandiktan sonra zorluk seviyesi arttirilabilir.
Siispansiyon sistem ile yapilan antrenman sirasinda 6zellikle pek ¢ok kasin sinerjist
olarak aktif oldugu ifade edilmektedir (84). Bu durum minimum ¢aba ve maksimum
verim agisindan bir egzersizden beklenen ¢iktiy1 saglayabilir. Kaslarin ko-aktivasyon
diizeylerinin yiiksek olmasi ile bir ekleme ve kasa binen ylikiin azaltilmasinin, addlesan
donemde heniiz tam olarak gelismemis iskelet-kas sistemi agisindan son derece 6nemli
olabilecegi sOylenebilir. Siispansiyon sistemde pek c¢ok anti-hareket olarak ifade
edilebilen egzersiz hareketleri de kolaylik uygulanabilir. Anti-hareket agisindan
omurganin korunumu ve Ozellikle vertebralarin gilivenli aralikta tutulabileceginden
bahsedilmistir (85). Adolesan donemdeki basketbolcular agisindan dis kuvvete
gosterilen direncin tolerasyon diizeyinin optimize edilmesi noktasinda anti-hareketler
onemli bir rol {istlenebilir. Spor bilimciler ve performans uzmanlarinin yalnizca atletik
performansa degil ayn1 zamanda sporcularin sagligina da odaklanmalar1 gerekmektedir.
Bu yiizden siispansiyon sistemin dahil edildigi egzersiz rutinlerinin yayginlastiriimasi

gerektigi diigiiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada adolesan donemde wuygulanan silispansiyon antrenman
uygulamalarinin sprint, yon degistirme, sigrama becerisi ve kuvvet skorlar1 iizerinde
istatistiksel olarak anlamli etkiye sahip oldugu goriilmiistiir. Basketbolun kisa siirede
degisen ve patlayici kuvvet yeterliligi gerektiren biyomotor 6zellikleri agisindan TRX
ile uygulanan siispansiyon tipi antrenman uygulamalar1 tavsiye edilebilir. Bu
antrenmanlar sonucunda gelisen core kas sistemi veya merkezi siitun birlikteligi
sonrasinda aksiyel-apendikiiler baglanti gelismektedir. Bu antrenman tipindeki temel
amacim proksimal stabilizasyon ve distal mobilizasyon oldugu unutulmamalidir. Bir
antrenman programindan her ne kadar biyomotor performans skorlarinin gelisimi
tizerinde etki beklense de giivenli egzersiz rutinlerinin gerekliligi planlanmalidir. Bu
dogrultuda genellikle kalistenik hareketlerle uygulanan silispansiyon tipi antrenmanlar
sirasinda omurganin korunumu saglanarak olasi kinetik zincir bozulmalarinin da 6nene
gecilebilir. Ancak bu hipotez agisindan yeni deneysel dizaynlara ve giincel arastirmalara
thtiyac duyuldugu soylenebilir.

Gelecek caligmalar agisindan basketbolun yiiksek yogunluklu temposu ve
planlanmamis hareket kaliplarina uygunluk agisindan merkezi siitiin stabilizasyonunu
onceleyen metodolojilere yonelik antrenmanlarin dizayn edilmesi tavsiye edilebilir.
Ayrica siispansiyon antrenman uygulamalarinin farkli yas ve cinsiyetlerde etkinligi
incelenerek mekanizmas1 arastirilabilir. Dahasi, silispansiyon tipi antrenmanlarin
kombine olarak isimlendirilen bransa O6zgii antrenmana ilave olarak uygulanan bir
teknik ile kullanilabilecegi de ifade edilebilir. Son olarak, tiim yas kategorilerine uygun
olan siispansiyon antrenmanlar: sirasinda sSpor uzmanlarmin gézetiminde planlanmasi
ve uygulanmas: onerilebilir. Ozellikle bilateral dengesizlige sahip bireyler veya kisith
eklem hareket acgikligi goriilen katilimcilar i¢in 6zel egzersiz agilart olusturularak ve

slire¢ yakindan izlenebilir.
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